


Vielen Dank an alle Helfer beim 
8. Ummel-Lauf



LAUF-TREFF     und   WALKING-TREFF

Sportheim Hepstedt, Am Vierenberg
Mittwoch: 18:00 Uhr,  WALKEN
Donnerstag: 17:30 Uhr,     KINDER LAUF
                       18:30 Uhr,     LAUFEN

Wir bieten 
laufend . . . gute Ideen

für Dein Haar

und auch die Haare bleiben in Form!!
Renate Kück
Ostersoder Str. 4  - 274712 Breddorf
Telefon (04285) 224

Öffnungszeiten:
Dienstag & Mittwoch8:00 bis 12:00 und 14:00 bis 18:00 Uhr
Donnerstag8:00 bis 12:00 Uhr
Freitag8:00 bis 18:00 Uhr
Samstag8:00 bis 13:00 Uhr 
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Liebe Lauf-Treff-Freunde

Irgendwie sind fast alle Laufveranstaltungen davon
betroffen, dass weniger Teilnehmer zu verzeichnen
sind. Wir hoffen mal, dass das darauf zurück zu führen
ist, dass der lange Winter die Läufer nicht die
mögliche Fitness erreichen ließ. 

"Wir wollen uns aber nicht unter kriegen lassen und
für unseren Lauftreff weiterhin Vollgas geben.
Genießen wir doch das jetzt angenehme Wetter, lasst
uns laufen, mit dem Rad unterwegs sein, oder
schwimmen. Hauptsache wir bewegen uns".

Also: Lauft und bleibt fit!
Rainer Schröder
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Ein rei bungs lo ser Ab lauf sorgt bei al len Teil neh mern, trotz star kem Wind und küh len Tem -
pe ra tu ren für gute Stim mung. Stre cke kommt sehr gut an.

Rund 250 Teil neh mer hat ten den
Weg nach Hep stedt ge fun den, wo -
mit der Lauf treff noch ei ni ger ma -
ßen zu frie den sein kann. Der lan ge
und har te Win ter, der kein rich ti ges
Trai ning zu ge las sen hat te, war viel -
leicht ei ner der Grün de für die ge -
rin ge re Teil neh mer zahl beim
ach ten Um mel lauf. Ent täuscht ist
der Lauf treff da rü ber, daß aus dem
ei ge nen Ver ein so gut wie kei ne Be -
tei li gung an die ser Lauf ver an stal -
tung statt ge fun den hat. Ob wohl es
Wal king Grup pen in Bred dorf und

auch in Hep stedt gibt, die auch noch dem Lauf treff an ge schlos sen sind, war die Be tei li -
gung we ni ger als sehr ge ring. 

Auch bei den Läu fen im Ju gend be reich
und bei den Bam bi nis ha ben wir die Be -
tei li gung aus dem ei ge nen Ver ein sehr
ver mißt. In den Vor jah ren war die Grup -
pe TaTu Kids mit Kin dern und Er wach se -
nen sehr stark ver tre ten. In die sem Jahr
fehl te die Grup pe kom plett. Auch im Ju -
gend be reich, und hier möch ten wir die
ver ant wort li chen Be treu er im Ju gend fuß -
ball an spre chen, war auch hier die Be tei -
li gung  wie der um nicht vor han den. Wie
soll eine Ver an stal tung ge lin gen, wenn
die Be tei li gung aus dem ei ge nen Ver ein
nicht statt fin det? Be dan ken möch te sich aber der Lauf treff bei al len Läu fe rin nen und Läu -
fer, die teil wei se sehr wei te Wege auf sich ge nom men ha ben, um am ach ten Um mel lauf
da bei sein zu kön nen. „Ge nießt un se ren schö nen Um mel“, mit die sen Wor ten schic kte

Hans Jür gen Erdt mann die Teil neh mer
auf die Stre cke. 

Wäh rend die Wal ker die se Zeit ge habt
ha ben dürf ten, hat ten die Läu fer für die
Schön heit des Um mels si cher kei nen
Blick, ih nen ging es dar um, mög lichst
schnell das Ziel zu er rei chen. Über die 10 
km – Stre cke lie fer ten sich die Erst plat -
zier ten ein span nen des Ren nen. Über
den ers ten Platz freu te sich Hei ko Gode,
der sei nen Vor jah res sieg wie der hol te. 
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Nach 38:03 Mi nu ten blieb für den Sie ger 
die Uhr ste hen. Den zwei ten Platz be leg -
te Her mann Lutt mann in 38:35 Mi nu ten.
Über Platz drei freu te sich Ec khard Hauf -
ler vom TSV Rha de in 38:41 Mi nu ten. Re -
be cka Wei se–Jung Von der LG Bre men
Nord er reich te als Ers te der weib li chen
Teil neh mer nach 40:57 Mi nu ten das Ziel. 
Zwei te wur de Ute Veh low–Diek mann in
44:40 Mi nu ten vom TV Sot trum. 

In der männ li chen Ju gend klas se B über
die 10 Ki lo me ter ging der Sieg an Ma ri us
von Wijlick aus dem ei ge nen Lauf treff, er be nö tig te 42:40 Mi nu ten vor dem Zweit pla zier -
ten Tjark De se brock vom TuS Alf stedt, der die Stre cke in 43:00 Mi nu ten zu rüc kleg te.  Den 5 
Ki lo me ter – Lauf ent schied Hol ger Brunk horst in 18:34 Mi nu ten vom TSR Ah rens wohl de für 
sich. Lars Win del band vom TSV St. Jür gen wur de in ei ner Zeit von 20:35 Mi nu ten zwei ter.
Als Drit ter schaff te Chris toph Mül ler vom SV Teu to nia Sted dorf in 21:05 Mi nu ten noch den
Sprung auf das Trepp chen.  Bei den Frau en über die 5 Ki lo me ter ging der Sieg in 21:59 Mi -
nu ten an Isol de Mörk vom VSK Oster holz – Scharm beck. Elke Tie de mann vom TSV Mul sum
wur de in der Zeit von 24:23 Mi nu ten Zwei te. Yvet te Bie feld – Brün jes vom TSV Gnar ren -
burg war nur 3 Se kun den hin ter der Zweit pla zier ten, sie hat te al les ver sucht, muss te sich
am Ende je doch mit dem drit ten Platz zu frie den ge ben. 

Bei den Schü lern in der Klas se A über die
5 Ki lo me ter sieg te Nils Has sel mann von
der BSG Bre men vor Nico Tie de mann
TSV Mul sum und Se bas ti an Möl ler TuS
Tarms tedt in 24:03 Mi nu ten. In der Klas -
se B hat te Fe lix Möl ler vom TuS Tarms tedt 
in ei ner Zeit von 22:15 Mi nu ten die Nase 
vorn, Mat tis Brunk horst SV Hep stedt
Bred dorf und Tet jus Pape MTSV Sel sin -
gen wur den auf die Plät ze ver wie sen. 

Die weib li che Schü ler klas se B ent schied
Lau ra Pos tels vom TSV Tim ke für sich. Viel 
Lob gab es von den Teil neh mern. „Eine
schö ne Stre cke“ mein te Ha rald Dam -
mann. Chris toph Mül ler, der das ers te
Mal am Um mel lauf teil nahm, lob te eben -
falls die Stre cke und die hervorragende
Organisation. Zum Schluß möchte sich
Rainer Schröder als Lauftreff – Leiter bei
seinem Team für den tollen Einsatz und
den reibungslosen Ablauf der
Veranstaltung bedanken. 
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Sein Dank galt aber auch der DRK – Bereitschaft Tarmstedt sowie der örtliche Feuerwehr
Hepstedt, die für die Verkehrsregelung verantwortlich waren. Weitere Ergebnisse sind
unter WWW.Ummellauf.de zu bekommen. 
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Bam bi ni- und Kin der lauf lit ten un ter ge rin ge ren Teil neh mer zah len.

Wie auch bei den Er wach se nen war die Teil nah me beim Bam bi ni und dem Kin der lauf nicht 
so stark wie in den Jah ren zu vor. Trotz der ge rin ge ren Teil neh mer zah len lie ßen die Kin dern 
es nicht an Be geis te rung feh len. Die El tern mu ß ten am Start schon ein we nig Hil fe stel lung
ge ben und er klä ren, in wel che Rich tung es nun geht und wie oft die Run de zu lau fen ist.
Auch Hans Jür gen Erdt mann tat al les da für, dass die rich ti ge Rich tung ein ge schla gen wur -
de. Au ßer dem gab er den klei nen Läu fern vie le wich ti ge Tips mit auf dem Weg „Lauft nicht
so schnell los, lie ber zum Schluß noch mal rich tig Gas ge ben“ , war nicht sein ein zi ger Hin -
weis an die vie len klei nen Läu fer. 

Vie le Bam bi nis wa ren noch so klein, dass
der Opa oder die Mama noch Be gleit -
schutz ge ben mu ß te. Wäh rend die Bam -
bi nis zwei Run den auf dem Sport platz
zu rüc kle gen mu ß ten, war die Stre cke für
Kin der auf 2,6 Ki lo me ter aus ge legt. 

Die An feue -
rungs ru fe
der El tern
trug dazu
bei, daß alle
Be tei lig ten
am Ende
wohl be hal ten ins Ziel ka men. Alle Stra pa zen wa ren ver ges -
sen, als  zur Be loh nung für alle Be tei lig ten die Ur kun den und
Me dail len über ge ben wur den. Hin zu kam, dass je der Teil neh -
mer mit ei nem Eis be lohnt wur de. Am Ende wa ren auf dem
Hep sted ter Sport platz vie le klei ne Sie ger zu se hen, denn so
richtig wichtig war die Plazierung für die kleinsten Teilnehmer
nicht. „Hauptsache das Ziel erreicht“, war das Motto. 
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Bau- u. Mö bel tisch le rei

Uwe Schna cken berg

Am Schmie de hof 5

27412 Bred dorf 

2191 ties

Ihr Fachbetrieb für Treppen, Türen,
Fenster, Rollladen, Haustüren,
Beschläge ... 

Wir beraten sie gerne Tel.: 04285/1881
wFax:

Meis ter be trieb



Eine kur ze Zu sam men fas sung, auch ein biss chen Lei dens be schrei bung
................... Mit leid er wünscht!!!  

Nach dem ich ex trem sau er war, in Ber lin 2009 kei nen Start platz be kom men zu ha ben,
reif te sehr schnell der Plan Ham burg 2010. In Ham burg lau fen, fand ich schon 2007 gut,
und ist halt im mer auch ganz schön prak tisch, weil mei ne Schwes ter dort wohnt. Und dann 
kam die ser Win ter, lan ge Läu fe - Fehl an zei ge (zu min dest bei mir, die Spe zies ha ben wohl
mehr ge macht).  

An die ser Stel le möch te ich gleich mal Her mann für den de zen ten Hin weis dan ken: ohne
3x 30km ge lau fen zu ha ben, brauchst du da gar nicht hin. Er soll te re la tiv Recht be hal ten
bzw. die ser blö de Mann mit dem Ham mer kam schon bei Ki lo me ter 27,5.  Dann der Tag X,
in ner halb ei ner Wo che hat ten die Tem pe ra tu ren sich um 10 Grad er höht, was alle Nor ma -
los freut hat mich an dem Tag ge schafft.  Ich woll te ein fach nicht klein bei ge ben, Zäh ne
zu sam men bei ßen und durch. Ey,  ich war am Ende eine 1/4 Stun de schnel ler als 2007
(hört sich doch su per an).

Trotz dem sind mehr als 5 Stun den nicht nur schön, aber My thos kna cken ist geil. Ich per -
sön lich lau fe Ma ra thon we gen der Stre cke und um mei ne Gren zen aus zu tes ten, nicht um
Best zei ten zu lie fern.  Ganz schlimm fand ich in die sem Jahr, dass ich nach dem Ziel ein lauf
im Runner’s Vil la ge mei ne gro ße Schwes ter nicht fin den konn te...............(bei 800.000 Zu -
schau ern ge samt kein Wun der). Gut dass man sich dann un ter Läu fern hilft, bzw. es auch
Leu te gibt, die mit Handy lau fen und man dann auch noch sei ne Not fall te le fon Nr. auf der
Rüc ksei te der Start num mer ste hen hat.  Am Ende war al les gut, es flos sen Trä nen der Freu -
de und lei der auch mei ne Füße = 2 Blut bla sen, will kom men auf dem Bo den der Tat sa chen.  
Ma ra thon macht schon echt Lau ne und im Herbst mach ich noch ei nen, wo...  bleibt erst -
mal noch mein Ge heim nis.  

Eure Stef fi     

10 Ham burg Ma ra thon



Fahr rad-Work shop mit Kal le  Auf viel fa chen (meist weib li chen) Wunsch hat Karl-Heinz
Neu haus An fang Mai ei nen Fahr rad-Work shop am Sport haus in Hep stedt an ge bo ten. Zu -
erst gab es eine all ge mei ne Rad kun de be vor es dann an den prak ti schen Teil ging. 

Da lern ten wir dann, wie man (auch ohne Gar ten sche re) ei nen Schlauch wech selt oder ein
Rad aus baut, wo rauf man ach ten muss und wie man das Rad fach män nisch rei ni gen und
pfle gen soll te. Vie len Dank noch mal an Kal le da für! ...auch im Na men un se rer Män ner,
die in Zu kunft bei ei nem "Plat ten" nicht mehr als Service-Wagen dienen müssen!

Ul ri ke 

Fahr rad-Work shop 11
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Geburtstage 13

Wir gratulieren zum

Geburtstag

05. Juli Anette Resech
05. Juli Mar ten Lin de mann
11. Juli Rei ner Re sech
12. Juli Gün ter Kück
18. Juli An ne ke Dau ter
21. Juli An ge la Börs damm
27. Juli Rai nerSchrö der
31. Juli Axel Röhrs

07. Au gust Ma ri us von Wijlick
11. Au gust In grid von Wijlick
15. Au gust Hans-Her mann Boh ling
21. Au gust Lü der Bu se kros
22. Au gust Hans-Pe ter Hen ning
23. Au gust Jo hann Ot ten

09. September Anja Koppenhagen
14. September Herbert Ohms
14. September Janine Glinsmann



Was für eine Hit ze schlacht. Bei Hoch som mer wet ter tra ten am Sonn tag, den 27.06.2010 so 
vie le Läu fer wie nie zu vor in der Ver an stal tungs ge schich te auf der Ree per bahn zur 16. Auf -
la ge des hel la Halb ma ra thon an - 4282 soll ten es spä ter im Ziel wer den. 2 Läu fer da von
wa ren Hans-Pe ter Hen ning und Uwe Schna cken berg aus un se rem Lauf treff. 
Der Start war an der Ree per bahn und der Ziel ein lauf an der Rot hen baum chaus see. Als
Fans zur Un ter stüt zung reis ten Vera, Sara, Jos hua, Hans-Jür gen und ich mit und ha ben
un se re bei den Läu fer tat kräf tig an der Stre cke un ter stützt. Was gibt es schö ne res als am
Sonn tag Mor gen um 6 Uhr auf zu ste hen, um bei strah len dem Son nen schein mög lichst
viele Stationen abzugrasen um unsere Läufer zu sehen und anzufeuern.

Bei de sind su per ins Ziel ge kom men. Herz li chen Glüc kwunsch.

Pos. Name Jg. AK Brut to Net to

1597. SCHNACKENBERG Uwe 1962  258. M45 2:02:45 2:00:54 

1739. HENNING Hans-Pe ter 1961  288. M45 2:05:03 2:03:12 

14                      16. Hel la Ham burg Halb ma ra thon 27.06.2010
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Am 7.5.2010 fand der 16. Sot tru mer Abend lauf statt und wir wa ren mit 10 Läu fern vom
Lauf treff da bei. Wie schon so oft war das Wet ter nass-kalt. Als Läu fer aber erst mal un ter -
wegs, war es gar nicht mehr so schlimm.

Als ers te von uns ging In grid auf die 5 km Stre cke. Mit ei ner per sön li chen Best zeit von
27:37 Min er lief sie sich ei nen tol len 6. Platz in der W40.

Bei den 10-Ki lo me ter-Läu fern konn ten sich ei ni ge über per sön li che Best zei ten freu en. Axel 
hat te ins ge heim das Ziel un ter 40 Mi nu ten zu blei ben, was ihm mit 39:56 auch ex akt ge -
lang. An drea hat ihre bis her schnell ste Zeit gleich um meh re re Mi nu ten un ter schrit ten.

Am Ende der Ver an stal tung durf ten Ma ri us als 3. in sei ner AK und Cars ten als 2. in der
M30 auf’s Sie ger trepp chen.

Dem noch nicht ge nug des Glücks, hat ein
klei ner Sot tru mer Knirps mir mei ne Start -
num mer, die wir zu vor ab ge ge ben hat ten,
wie der „be sorgt“. Es war der Haupt ge winn
des Abends: eine Rei se nach Ber lin incl. Auto! 
der Ha ken: ein Start platz beim Ber lin-Ma ra -
thon gab es auch noch dazu! 

Nach dem 1. Schock nehm ich die He raus -
for de rung nun an und hof fe, dass ich dem
Glücks brin ger Ende Sep tem ber dank bar sein 
kann?

Ul ri ke

5 km Lauf
In grid van Wijlick 6. / W40 27:37

10 km Lauf:
Cars ten Glins mann 2.  / M30 35:16
Rai ner Schrö der 8.  / M40 37:27
Axel Röhrs 12./ M40 39:56
Uwe Dau ter 23./ M40 42:48
Mar ten Lin de man 24./ M40 43:28
Ma ri us van Wijlick  3. / MJB 43:32
Lü der Bu se kros 15. / M50 44:56
An drea Glins mann 10. / W30 54:23
Ul ri ke Schrö der 15. / W40            1:00:45

16                                           Sottrumer Abendlauf  
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SV Hep stedt Bred dorf be tei ligt sich mit über 50 Teil neh mern an der Lauf ver an stal tung
„Wils tedt bei Nacht“

Seit Jah ren er freut sich der Lauf „Wils tedt bei Nacht“ ei ner un ge bro che nen Be liebt heit.

Auch in die sem Jahr wur de ein neu er Teil neh mer re kord von den Or ga ni sa to ren ge mel det.  

Mit ins ge samt 52 Star tern be tei lig te sich
der Lauf treff Hep stedt/Bred dorf an den
Läu fen über 1000 m, 5 Km und 10 Km..
Auch 8 Läu fer aus der dies jäh ri gen An -
fän ger grup pe hat ten im Vor feld ihre An -
mel dung ab ge ge ben, um bei der tol len
At mo sphä re in Wils tedt da bei sein zu
kön nen. Un ser Spit zen läu fer Cars ten
Glins mann nutz te die sen Lauf, um sich

mit Läu fern
aus an de ren 
Ver ei nen
mes sen zu
kön nen. In
dem Lauf über die 10 Km be leg te er in ei ner Zeit von 35:03
min den drit ten Platz in der Klas se „Män ner jün ge ren Jahr -
gangs“. Für die übri gen Teil neh mer wa ren die Zei ten an die -
sem Abend Ne ben sa che, sie wa ren teil wei se das ers te Mal
bei ei ner Lauf ver an stal tung am Start. Ein fach nur durch kom -
men, um so die tol le Stim mung an den Stra ßen und auf dem

Sport platz ge nie ßen zu kön nen, war für
vie le das Mot to an die sen Abend. Das
ge mein sa me Gril len und das an schlie -
ßen de Feu er werk wa ren wei te re Hö he -
punk te und zu gleich das Ende ei ner
tol len Ver an stal tung, an der der
Lauftreff auch im nächsten Jahr

sicherlich wieder mit
einer großen  Schar
von Läufern
teilnehmen wird. 

18 Wils tedt bei Nacht



Tri ath lon Rha de, 12.06.2010

Am Sams tag, den 12. Juni 2010 fand der all jähr li che Rha der Tri ath lon statt. Zwar nicht so
strah len der Son nen schein wie im letz ten Jahr, doch es hat zu min dest nicht ge reg net. In
die sem Jahr stan den wir mit ein paar Fans am Bred dor fer Krei sel und ha ben die durch fah -
ren den Teil neh mer an ge feu ert. 

Vor ne an wie der An ne ke, die mit ra san tem Tem po an uns vor bei ge flitzt ist. Hier ein paar
Fo tos. Ei ni ge wa ren so schnell, dass ich sie leider nicht einfangen konnte 

Ina

Tri ath lon Rha de 19

Männer:

Distanzen: 0,6 / 26,5 / 5 km Zeit (Vorjahreszeit)

1. Rainer Schröder 01:11:13 01:17:47
2. Carsten Glinsmann 01:11:31 01:18:11
3. Eckhard Haufler 01:16:22 01:20:39
4. Marten Lindemann 01:17:35 01:19:55
5. Ralf Löhden 01:19:19 01:25:32
6. Andreas Möller 01:20:03 01:23:57
7. Frank Mehrtens 01:23:22 01:29:43
8. Achim Carstens 01:25:14
9. Heiko Märkert 01:25:43
10. Jan Haar 01:25:59 01:35:03
11. Hans-Jürgen Erdtmann 01:28:16 01:27:28
12. Jörg Borinski 01:29:46 01:36:13
13. Horst Wrissenberg 01:30:05 01:39:19

Frauen, Junioren und Senioren:

Distanzen: 0,3 / 26,5 / 3,5 km

1. Anneke Dauter 01:05:22 01:13:03
2. Andrea Glinsmann 01:14:44 01:25:20
3. Britta Wisbar 01:24:25 01:25:42

sen. Karl-Heinz Neuhaus 01:08:32
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Zum 13. Mai 2010 (Him mel fahrt) hat ten wir uns (na tür lich) ganz er war tungs voll zum Staf -
fel lauf in Bre men an ge mel det. Mit ei ner Frau ens taf fel, in der Ja ni ne Glins mann, Anja Kop -
pen ha gen, An drea Glins mann, Ni co la Bät je und In grid van Wijlick und eine Män ners taf fel
in der Hans-Jür gen Erd mann, Ma ri us van Wijlick, Axel Röhrs, Rai ner Schrö der und Cars ten
Glins mann lau fen soll ten. Als wir um 7:45 auf bre chen woll ten, kam statt Hans-Jür gen
Erd mann Her mann Knül le an ge fah ren, der den mit Wa den pro ble men nicht lauf fä hi gen
Hans-Jür gen er setz te. Nun fiel der Schlach truf: "Auf Auf!" und los ging's in Rich tung Bre -
men - Funk haus Ra dio Bre men. Dort er war te te uns be reits der Rest der Mann schaft ... Axel, 
Rai ner und Cars ten, die mit dem Renn rad an ge reist wa ren. Der Staf fel lauf wur de von
Sport-Ziel und dem Ma ra thon Club Bre men e.V. or ga ni siert. 

Un se re Staf feln soll ten um 9:30 star ten, also blieb ge nug Zeit, sich um zu zie hen und sich
warm zu lau fen. Dann er tön te der Start schuss. Bei den Frau en star te te In grid als ers te und
bei den Män nern Her mann. Herr mann hat te mir ge sagt wie lan ge er für die an ge kün dig -
ten 5,5 km brau che, des we gen war ich über rascht, dass er schon viel frü her in der Wech -
sel zo ne an kam... bis ich er fuhr, dass es nur 4,5 km zu lau fen wa ren. Nach dem er
ab ge klatscht hat te, be gab ich mich auf eine Stre cke, die erst an der We ser ent lang führ te,
dann in ei nen Park mit mit tel schwe ren Stei gun gen und dann kam ich mit hil fe ei ner Brü -
cken un ter füh rung auf die an de re Sei te der We ser an der ich ent lang lief. Da nach wie der
über eine Brü cke auf ur sprüng li che Sei te der We ser, wo ich nach ei ner wei te ren Schlei fe
bald die Wech sel zo ne er blic kte. Ins ge samt eine gut zu lau fen de, zu emp feh len de Lauf stre -
cke. Bei den Frau en lief als zwei te  Ja ni ne, als drit te Anja, als vier te An drea und als Schluss -
läu fe rin Ni co la. 

Bei den Män ner lief als zwei ter Ma ri us ,als drit ter
Axel, als vier ter Rai ner und als Schluss läu fer Cars ten, 
der ein enor mes Tem po vor leg te. Zum Schluss schaff -
ten die Män ner die Staf fel in 1:23 Std. und be leg ten
den Platz 8 von 25 Staf feln der Män ner wer tung. Die
Frau en leg ten die Stre cke in 1:53 Std. zu rück und be -
leg ten so den Platz 7 bei den Frau en. Die Sie ger eh -
rung fand um 12.20 vor dem Funk haus statt. Da nach 
fuh ren wir nach Hau se. Axel, Rainer und Carsten
fuhren wieder mit dem Rennrad zurück, fast alle
trafen sich dann um sich für die weiteren Kilometer

zu stärken beim Mexikaner in Lilienthal um sich zu
stärken. Es war ein schöner Donnerstagmorgen in
Bre men.          Ma ri us van Wijlick

Staf fel lauf in Bre men 21



Bei strah len dem Son nen schein fand am Sonn tag, dem 6. Juni 2010 der “Vah -
rer-Seen-Lauf” statt. Der Haupt lauf über 10 km ging ent lang der Vah rer Seen, un ter der
Au to bahn zum Ach ter diek see, Ikens damm, Roc kwin ke ler Land stras se, Hein rich-Ba -
den-Weg, um den Bloc kdiek see, wie der zum Ach ter diek see, zu rück zum Vah rer See zur
Stu den ten brü cke.

Auch 5 von un se ren Läu fern ha ben hier wie der ein mal er folg reich teil ge nom men. Herz li -
chen Glüc kwunsch!

Rang Name  AK Zeit

13. Schrö der, Rai ner 1. M45 00:39:52.7

109. Erdt mann, Hans-Jür gen 27. M45 00:49:05.0

119. Schna cken berg, Uwe 30. M45 00:49:42.2

223. Glins mann, An drea 7. W30 00:57:52.7

262. Schrö der, Ul ri ke 14. W40 01:03:16.4

Ina
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4.Cux ha ve ner Spar kas sen Ma ra thon nicht ohne Hep stedt/Bred dor fer Be tei li gung.

Am 11.04. fuh ren An drea und Cars ten Glins mann, Lü der Bu se kros und Axel Röhrs zu sam -
men in Rich tung Küs te zum Cux ha ve ner Halb ma ra thon.  

An drea wur de lei der von ei ner star ken Er käl tung ge plagt  und konn te so mit nicht star ten
.Der Wet ter be richt hat te es be reits an ge kün digt. Es war win dig und kalt. Die Or ga ni sa ti on
gab kei nen Grund zur Kri tik, Start un ter la gen wa ren schnell aus ge teilt und die Um klei de -
mög lich kei ten in der Turn hal le samt Sport beu tel ab ga be  waren nicht überfüllt und perfekt
geregelt.

Für Cars ten und Lü der war es der ers te Lauf der HM-Chal len ge 2010 .Auch Axel ging mit
ge wis sen Er war tun gen an den Start, denn Wett kampf ist das be ste Trai ning. Nach dem
Start galt es ei nen Rund kurs zwei mal zu durch lau fen. Es ging Rich tung „Alte Lie be“, wei ter
auf dem Deich der Grim mers hörn bucht ent ge gen, wo  der star ke Wind be son ders auf der
zwei ten Run de  den Läu fern das Le ben  schwer mach te. Nach ei ner Wen de lief man im
Wind schutz des Dei ches zu rück. Auf grund des kal ten Wet ters wa ren lei der sehr we nig Zu -
schau er an der Stre cke, um so er freu ter wa ren die Hep stedt /Bred dor fer ,dass Erti (Hans
Jür gen Erd mann) als Schlach ten bumm ler an ge reist war. Nun zeig te sich , dass der Aus fall
von An drea auch et was Po si ti ves hat te, denn sie konn te die Läu fer  fo to gra fie ren und ih -
nen nach der Warm lauf pha se am Start die Ja cken ab neh men. 

Mit ei ner tol len Zeit von 01:16:24 kam Cars ten
über die Ziel li nie, wur de so mit Ge samt vier ter
und zwei ter sei ner Al ters klas se. Sie ger wur de 
Horst Witt mers haus  in 01:14:08, ge folgt von
Mar co Tam men und Ste fan Lem ke. Die
Wunsch zeit von Axel (zwi schen 01:32:00 und
01:35:00) konn te von ihm mit 01:31:52 un ter -
bo ten wer den .Mit ei ner gu ten Zeit von
01:51:59 kam Lü der ins Ziel. Für Cars ten be -
deu tet das Platz drei der Halb ma ra thon-Chal -
len ge , er ist punkt gleich mit Jörg Brunk horst
(ohne Ver ein). Die nächs ten Läu fe der Chal len -
ge sind am 18.Juli in Bre mer ha ven und am
17.Ok to ber in Loxstedt. Nach dem ob li ga to ri -
schen Wei zen bier (al ko hol frei) ging es fro hen
Mu tes zum Duschen. Hier zeigte sich der
einzige Wermutstropfen - nur kaltes Wasser!!!
Wie sagt man so schön? „Was sie nicht tötet,
macht sie nur härter.“
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26 Preisrätsel

Preisrätsel

1.. Wie groß war die Zeit dif fe renz bei Ste pha nies Ma ra thon in Ham burg zwi schen 
der 1. und 2.Hälf te des Laufs?

2. Wer vom Lauf treff  Hep stedt Bred dorf  hat ak tiv am hel la Halb ma ra thon 
teil ge nom men?

3. Wie schnell war Cars ten beim Cux ha ve ner Halb ma ra thon?

Bei rich ti ger Be ant wor tung gibt es ei nen Gut schein über ein Es sen für zwei Per so nen im
Wert von 30.- EURO ein zu lö sen im Res tau rant Olym pia in Tarms tadt zu ge win nen. Ge -
hen meh re re rich ti ge Lö sun gen ein, ent schei det das Los. Teil nah me be rech tigt ist je der -
mann/frau au ßer den Mit glie dern des Spar ten vor stands. Die Lö sun gen bit te schrift lich
oder per Mail an Rai ner Schrö der schi cken. 

Ein sen de schluss ist der 15. August  2010. 
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We ni ge Teil neh mer beim  zwei ten Be ne fiz-Lauf!  Sind Zeit mes sung und Ur kun den die
Lösung?

Das glau ben zu min dest die Ver ant wort -
li chen des 2. Be ne fiz-Lau fes vom Par zi -
val-Hof in Ot ters berg-Quelk horn. Mit
Hin weis auf den in Wils tedt statt fin den -
den Lauf, kann das be zwei felt wer den.
Die ser Lauf war vom Zeit punkt ei ge -
schlos sen in tra di tio nel le  Lauf ver an -
stal tun gen in der nä he ren Um ge bung.
Feh ler in der Zeit pla nung? Die an ge bo -
te nen Stre cken län gen soll ten ver gleich -
bar sein mit an de ren Ver an stal tun gen;
also 5 und/oder 10 Ki lo me ter und viel -
leicht eine Zeit uhr beim Ziel ein lauf zur
ei ge nen Kon trol le ha ben. Es war schon
fast pein lich, kein Teil neh mer aus den
an gren zen den Ge mein den, nicht mal

aus den zum Fle cken Ot ters berg ge hö ren den Sport ver ei nen aus  Post hau sen, Fi scher hu de
Quelk horn und Ot ters berg! 

Wo ist da die So li da ri tät zu den Be woh nern und der Ein rich tung im Spe ziel len! Ein mal rund
um die Quelk hor ner Müh le, das war das Mot to des zwei ten Be ne fiz-Lau fes der Stif tung Le -
ben und Ar bei ten am frü hen Sonn abend nach mit tag. "Viel leicht ha ben ei ni ge po ten ziel le
Teil neh mer we gen des wech sel haf ten Wet ters nicht mit ge macht oder selbst Aus flü ge un -
ter nom men", mut ma ß te Or ga ni sa tor Fried rich Rie sen beck, der ge mein sam mit El tern vom
Par zi val-Hof, dem Niels-Sten sen-Haus und Jo han nis hag die Lauf ver an stal tung auf die
Bei ne ge stellt und sich ei nen Lauf par cours am Müh len berg über 6,5 Ki lo me ter aus ge dacht 
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hat ten. Die Nord ic Wal ker muss ten eine Stre cke von rund 5 Ki lo me tern be wäl ti gen. Der
gute Zweck und der Spaß der rund 30 Ak ti ven stan den da bei deut lich im Vor der grund. Ich
habe da ran teil ge nom men, weil mein Sohn Jörn dort lebt und ich mir ei nen klei nen Zwi -
schen test nach mei nem Mus kel fa ser riss er laubt habe. 

Mei ne 6,5 Ki lo me ter in 35 Mi nu ten sind mir gut be kom men. "Wir wer den im nächs ten Jahr
eine Zeit mes sung durch füh ren und Ur kun den zur Ver fü gung stel len", kün digt Rie sen beck
an, "denn wir ha ben ge merkt, dass die Ath le ten durch aus ihre Zei ten wis sen und für ihre
Lei stung eine Aus zeich nung ha ben wol len"! Au ßer dem wol le man an die Grund schu len
he ran tre ten, um die 10-12 Jäh ri gen zu be geis tern. In der Zwi schen zeit hat ten wir uns auf
die Stre cke durch die schö ne Land schaft auf Rad-, Wirt schafts -und Wald we gen um die
Quelk hor ner Müh le ge macht. So wie Da vid Fei gel der die Lauf stre cke als Trai ning und Ge -
ne ral pro be für die vom 14.-19. Juni statt fin den den Spe ci al Olym pic Ga mes nutz te, der
jun ge Mann ist für die 1.500 Me ter stre cke ge mel det. Al ler dings kam er mit deut li chem
Zeit ab stand aus der ent ge gen ge setz ten Rich tung wie der ins Ziel! Die gut be stüc kte Tom bo -
la mit Ge win nen aus der ei ge nen Pro duk ti on des Par zi val Ho fes stand schon vor Be ginn
der Ver an stal tung im Mit tel punkt des In ter es ses. Für Bü gel gut schei ne aus der Tex til werk -
statt, Ge mü se kis ten, Artikel aus der Weberei und Käserei und viele andere Dinge hatten
sich Sponsoren mächtig ins Zeug gelegt. Vielleicht könnten wir auch von unserem Lauftreff 
im nächsten Jahr mit einer Abordnung teilnehmen. Dieter PS: Die Bilder zeigen den Start
und mich beim Zieleinlauf Könnten Ihr versuchen beide Überschriften zu übernehmen?  

 Back to the roots... Her manns Tri ath lon in al ter Hei mat

Schon vor ein paar Mo na ten be kam ich eine Mail über den Ver tei ler der Ehe ma li gen mei -
ner frü he ren Schu le, des Gym na si ums in Wars tein, mit der Mit tei lung, dass die Ober stu fe
in die sem Jahr zum zwei ten Mal ei nen Tri ath lon ver an stal ten wür de, und da bei alle Leh rer,
El tern, Freun de und Ehe ma li gen zum Mit ma chen ein la de. Der Ter min war zwar zeit gleich
mit dem wich tigs ten Spor te vent des Jah res, dem Tri ath lon in Rha de, aber man kann nicht
auf al len Hoch zei ten tan zen. 

Es war nach zwei jäh ri ger Ab we sen heit eh mal wie der an der Zeit, Freun de und Ver wandt -
schaft zu be su chen, also fuhr ich am 11.6. nach Wars tein, um auch die doch sehr an -
spruchs vol le Rad stre cke zu min dest ein mal vor her zu er kun den. Mein Nef fe, der im
Jahr gang 12 der Schu le zum Mit ma chen ver ur teilt war, be glei te te mich auf der Run de.
Zwei An stie ge über ca. je weils ei nen Ki lo me ter mit ge fühl ten 12% Stei gung und un zäh li -
gen Win keln und Ab zwei gun gen, auch auf den Ab fahr ten, lie ßen kei ne gute Rad zeit er -
war ten. Es soll te noch bes ser kom men. Nach den 30 Grad und Son ne am Frei tag,
er war te te uns am Sams tag 15 Grad und Regen. 

Die ge sam te Or ga ni sa ti on war dann noch chao ti scher als er war tet, eben von Leh rern
durch ge führt. Es gab stän dig sich wi der spre chen de An sa gen da rü ber, wer wann star tet,
wie die Zeit ge mes sen wur de, aber es soll te ja auch der Spaß ge dan ke im Vor der grund ste -
hen. Auf den Ge dan ken, den ört li chen Tri ath lon ver ein, die TRI-Cops, um Hil fe zu fra gen,
sind die nicht mal ge kom men. Es gab aber Teilnehmer vom Verein. 
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Ge schwom men wur de im
ört li chen Hal len bad, wo bei
der Ba de meis ter trotz vor -
her iger Ab spra che nur die
Hälf te des Ba des zur Ver fü -
gung stell te. Die Zeit neh -
mer lie ßen im mer ei nen
neu en Schwim mer ins Was -
ser, wenn ein vor her iger
sei ne 500 m ab sol viert hat -
te, so wur de Start zeit und
hin ter her die Ziel zeit no -
tiert. 

Erst wur den alle Schwim -
mer der Staf feln ins Was ser
ge schickt, ge gen Ende dann die Ein zel star ter. Ich ging be wusst fast als letz ter in Was ser, um 
mög lichst we nig Kon flik te mit Mit strei tern zu ha ben. Die Rad stre cke ver lang te dann auch
al les ab. Die An stie ge sorg ten für Puls wer te im Grenz be reich, die Ab fahr ten bei nas ser rut -
schi ger Stras se für net te Adre na lin wer te und arge Be an spru chung der Hän de durch stän -
di ges Brem sen. Auf die se Wei se kam dann auch nur eine Zeit von 31 Mi nu ten für die 15
km he raus, aber im mer noch der weit aus be ste Rads plit al ler Teil neh mer. Das Lau fen war
dann auch ganz nett, bis auf eine Stei gung auf mat schi gem Weg hoch, der fast nur ge hend 
zu rüc kge legt wer den konn te. 

Ziel war dann der Schul hof, wo dann auch ein Zelt mit Ver pfle gung, Lein wand für Pub lic
Vie wing der WM, und ko mi scher wei se ganz vie le Ge trän ke ei nes hei mi schen Her stel lers
be reit stan den. Es gab dann in der WM Pau se eine Sie ger eh rung, wo bei sich dann doch
he raus stell te, dass ich mehr als 5 Mi nu ten schnel ler war als der zwei te, der be ste der Schü -
ler, die ja theo re tisch mei ne En kel sein könn ten. Auch ein net tes Ge fühl. Mein Freund, Dr.
Ernst Gra fe, mit dem mich vie le Rei sen durch die Welt ver bin den, nahm übri gens mit sei -
nen 82 Jahren als Radfahrer in einer Staffel teil. Respekt und ein Hinweis, dass man sich
immer fit halten sollte.  Also irgendwie hat es dann doch Spaß gemacht

Her mann
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Wir hof fen, daß wir euch beim ers ten Schritt hel fen konn ten.

Der Kurs „Lauf Dich fit – in klei nen Schrit ten
zum Er folg“ wur de am 03.06.2010 ab ge -
schlos sen. Beim Ab schluß lauf über 30 min
wa ren alle Teil neh mer mit Be geis te rung da -
bei. Vie le hat der Ehr geiz ge packt und wol -
len im An schluß ei nen zwei ten Kurs
belegen.

 „Ei gent lich woll te ich nur ei nen sport li chen
Aus gleich zum Bü ro job“, „Et was re gel mä ßi -
ger Be we gen“,  „Fit neß und Kon di ti on ver -
bes sern“,  „Biss chen mehr Be weg lich keit
und Mus kel auf bau“ mit die sen Vor sät zen
und noch ei ni gen mehr, ha ben sich 13 Per -
so nen zum dies jäh ri gen Kurs für ab so lu te
Lauf an fän ger an ge mel det. Der Kurs, der über 8 Wo chen ging, soll te den Teil neh mern in
Theo rie und Pra xis an den Lauf sport he ran füh ren. Der prak ti sche Ab schluß dieses Kurses -  
ein Dauerlauf über 30 min ohne Gehpause.

Jede Kurs ein heit war in vier Pha sen ge glie -
dert: In for ma tions-, Ak ti vi täts-, Ent span -
nungs-, und Re flek tions pha se. Zu Be ginn
stand die In for ma ti on, des sen In halt ne -
ben In for ma tions ver mitt lung zum Kurs ab -
lauf auch die trai nings wis sen schaft li chen
Grund la gen dar stel len. Den Teil neh mern
soll hier mit eine Wis sens kom pe tenz ver -
mit telt wer den, die es ih nen er mög licht,
nach Been di gung des Kur ses ei gen ver ant -
wort lich das Trai ning un ter ge sund heits -
spe zi fi schen Gesichtspunkten zu planen
und durchzuführen.

Die zwei te Pha se stellt die Ak ti vi täts pha se dar, in der je der Teil -
neh mer ne ben Spiel for men zur För de -
rung der so zia len In te gra ti on, Übun gen
zur Kräf ti gung der Mus ku la tur, auch das
Lau fen un ter Be ach tung der in di vi du el -
len kor rek ten Tech nik er ler nen und
durch füh ren soll. Eben falls fällt die kon -
ti nu ier li che Stei ge rung der kör per li chen
Fit neß im Be reich der Kraft fä hig keit und
der Herz- Kreis lauf fä hig keit durch eine
ste ti ge an stei gen de Trai nings be la stung
im Rahmen der aufeinander folgenden
Kurseinheiten.
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Der Über gang von der Ak ti vi täts pha se zur Ent span nungs pha se ist flie ßend. In den ers ten
Kurs ein hei ten be steht das Ab wär men aus Wal ken und ei ner aus gie bi gen Deh nung. Mit
zu neh men dem Trai nings er folg wird das „Aus wal ken“ ein ge stellt und durch Re du zie rung
des Lauf tem pos er setzt. Die Durch füh rung der funk tio na len Dehn übun gen steht aber im
Vor der grund. Die ab schlie ßen de vier te Pha se , die Re flek tions pha se be in hal tet die
Abfrage des Teilnehmerbefindens am Ende jeder Kurseinheit. 

Am 03.06.2010 wur den alle Teil neh mer mit der Be schei ni gung über den Kurs er folg  und
ei ner Rose von Kurs lei te rin Ste pha nie Schrie fer mit den Wor ten ver ab schie det: „Die Rich -
tung in ein sport li ches Le ben habt Ihr sel ber ein ge schla gen. Wir hof fen, daß wir euch bei
den ers ten Schrit ten ein wenig helfen konnten“.

Ob wohl auch ( für un trai nier te Teil neh mer ) an stren gen de Ein hei ten auf dem Trai nings -
plan stan den, stand der Spaß am Lau fen im mer im Vor der grund. Nur so ist es  zu er klä ren,
daß 7 Teil neh mer ei nen zwei ten Kurs be le gen möch ten. Die ser Kurs baut auf dem ers ten
Kurs auf und soll die Lauf lei stung  von ei nen 30 Mi nu ten Lauf bis hin zu ei nem 10 Ki lo me -
ter Lauf er hö hen. Auch die ser Kurs wird von ge schul ten Betreuer und Lauftreffleiter
betreut. 

Fol gen de Per so nen ha ben an die sem Kurs er folg reich teil ge nom men:

Sa bi ne Fin ke; Lena Fin ke; Sil via Nöt zel; Inka Wachs muth; Iris Brüg ge mann; Krim hild Sei -
fert; Hen ri Blan ken; Dör te Blan ken; Katy Ger schler; Sil via Glins mann; Leo nie Bät je; Anja
Heins; Mei ke Wan ke
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SUERTE !!!
heißt auf Spa nisch Glück und das hat ten wir die ses Mal wirk lich.

Wie je des Jahr ging es auch dies mal im Mai zum Rad- und Lauf trai ning in un ser so ge lieb -
tes Ho tel Gran Vis ta nach Can Pi ca fort. Wo -
mit man(n) oder frau zu frie den ist soll te
man(n) oder frau auch nicht wech seln. Auch
dies mal pass te al les, wir wa ren rund um zu -
frie den. 

Die ers ten bei den Tage ha ben wir ver stärkt
auf das Lauf trai ning ge ach tet. Muss ten wir
auch auf Grund des doch küh len und nas sen 
Wet ters. Ein mal eine schö ne lan ge Ein heit an 
ei nem küh len Nach mit tag und am nächs ten
Tag mor gens kurz und kna ckig und noch mal 
am Nach mit tag die Ufer pro me na de rauf
und run ter. Ge plant wa ren 2 Kop pel trai -
nings läu fe, ei nen ha ben wir ge schafft - der an de re muss te dann aus fal len. 

Das Lau fen rund um Can Pi ca fort ist re la tiv schwie rig, ne ben der lan gen Ufer pro me na de
gibt es nur die Mög lich keit in den Wohn ge bie ten zu lau fen. Das nahe lie gen de Na tur -
schutz ge biet „Alb ufer ra“ wäre ideal zum Lau fen, lei der ist es dort ver bo ten. Rad fah ren
übri gens nicht. Ich weiß nicht wa rum. An den Haupt stra ßen zu lau fen ist hier auf je den Fall 
ab zu ra ten. Der zwei te Schwer punkt war na tür lich das Rad fah ren, aber am 10.05. hat uns
dann   ein be trun ke ner Mo tor rad fah rer ei nen di cken Strich durch un se re Ur laubs pla nung
ge macht. Chris tia ne stieß mit die sem „Wahn sin ni gen“ fron tal zu sam men und da mit war
na tür lich der Rad- und Lauf ur laub zwangs wei se beendet.

Ich habe dann noch an 2 Ta gen das Renn rad be nutzt, aber wirk lich gro ße Lust kam nicht
auf. Die ser Be richt soll te ei gent lich et was um fang rei cher und in for ma ti ver sein, wird
nächs tes Jahr be stimmt nachgeholt.

Wir hat ten rie si ges Glück, dass uns nicht mehr pas siert ist. Den recht li chen Stress, den wir
jetzt ha ben. wer den Chris tia ne und ich ge mein sam durch ste hen. Die Ge ne sungs wün sche,
die Chris tia ne von al len be kom men hat,
sind eine gro ße Un ter stüt zung und viel -
leicht schaf fen wir es ja noch bis zum
Iron man in Wies ba den.

 In die sem Sin ne: “Wie läuft’s bei Euch?“

Ro bert
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TERMINE 2010
Hier sind einige Top- Terminen 2010 von Veranstaltungen in der Nähe (?)

03.07.10 Bot hel 6. Esch feld lauf
17.07.10 Klein Me ckel sen 6. Wie sen lauf
18.07.10 Bre mer ha ven 6. City Ma ra thon
25.07.10 Stuhr 17. Sil ber see Tri ath lon
01.08.10 Wel len Rund um Wel len
07.08.10 Bo kel 29. Stras sen lauf
21.08.10 Wan na 41. Straáenlauf "Rund um Wan na"
15.08.10 Be der ke sa Rund um den Beer ster See
15.08.10 Ol den burg 5x 10km Stras sens taf fel
20.08.10 Ver den 12. Al ler- Stadt lauf 
22.08.10 Bre men Ryk„ Frau en lauf
28.08.10 Grö pe lin gen 10. Ci ty lauf
28.08.10 Schneverdingen 23. VL zum Heideblütenfest
29.08.10 Stade 12. Altstadtlauf
04.09.10 Wingst 19. Volkslauf 'Rund um die Wingst'
05.09.10 Bremen-Grohn 13. Halbmarathon / 10 Km in Lesmona
19.09.10 Bremen 6. SWB Halb/Marathon
19.09.10 Otterndorf KSK Halb/Marathon
25.09.10 Hambergen-Lübberstedt      9. Herbstlauf
26.09.10 Bremen Lauf zur Venus, Solidaritätslauf


